



























































































身長 （m）  169 ± 3  157 ± 4
現実体重 （kg）  64.0 ± 7.4  51.2 ± 4.2
現実BMI （kg/m2）  22.5 ± 2.5  20.7 ± 1.4
理想体重 （kg）  61.7 ± 4.7  46.8 ± 3.5*



















体重 （kg）  64.0 ± 7.4  63.8 ± 7.6  0.541
BMI （kg/m2）  22.5 ± 2.5  22.2 ± 2.6 0.066
体脂肪率 （%）  16.1 ± 4.4  14.3 ± 3.9 <0.001
脂肪量 （kg）  10.6 ± 4.2  9.4 ± 3.8 <0.001
筋肉量 （kg）  50.6 ± 3.7  51.7 ± 3.9 0.051
表 5　体格の変化（女子）
INI FIN p値
体重 （kg） 51.2 ± 4.2  49.9 ± 3.7  <0.001
BMI （kg/m2） 20.7 ± 1.4  20.2 ± 1.3 <0.001
体脂肪率 （%）  26.4 ± 3.5 24.7 ± 3.2 <0.001
脂肪量 （kg）  13.6 ± 2.5  12.4 ± 2.2 <0.001
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50 ダイエットフィットネス科目を履修すると学生の体組成は好ましい状態に変化する
が位置していたが、体脂肪率は標準であり、FINでもこの2名の位置するゾーンに変化はなかっ
た。BMIは普通体重であるものの体脂肪率の高い高脂肪ゾーンに位置する者がINIで8名認めら
れた。いわゆる『隠れ肥満』である。しかし、FINでは、この8名は2名にまで減少したので、
標準ゾーンに40名中36名が入り、あと2名も体重は少ないものの、体脂肪率は標準であるとい
う状況になった。　
Ⅳ．考察
1）授業開始時の理想の体重
　この授業の履修生の履修動機はさまざまであり、「この授業の名称に惹かれて」、「シラバスを
読んで興味を持って」、「先輩や友人の勧め」、「教職を取るために体育実技を履修しなければなら
ないが、体育の苦手な自分でもできそうだったから」、「やせられると思って」等が挙げられてい
る。
　そのような動機で履修した学生ではあるが、男子は現実の体格と理想の体格にあまりズレが無
かった。一方、女子の場合は、標準体重であってもやせることが美しいことであると思っている
者が多く、理想の体重を、体力・抵抗力が低下し感染症に罹患するリスクが高まるとされる「低
体重」のレベルと捉えている者が4割を占めていた。低体重と判断された１名も、より体重を低
下させたいと答えている。しかし、体組成を調べると、体脂肪は全般的に高めであり（表 5、図
2）、必要なことは、体重を低下させることよりも体脂肪を低下させて、筋量を維持・増加させる
ことであると考えられた。
2）体格の変化
　そこで、ミニ講義では、正しいダイエットはやせることではなく、健康で機能的な身体をつ
くることであることを中心テーマとし、その理論と実際の取り組み方を説き続けた。その結果、
3ヵ月後の体格測定で、女子の体重は有意に低下したものの、新たに低体重ゾーンに突入した者
はおらず、体脂肪が有意に低下したので、ほぼ良好な結果が得られたと考える（表 5、図 2）。
　男子の体格は、FINで体脂肪率の高い者がいなくなった（図 1）ので、こちらも狙い通りの結
果となったと考える。
3）期末レポートから
　履修生には、最終授業の後半30分を用いて『正しいダイエットをどのように考えるか』とい
うレポート課題を課した。履修生の考えをまとめると以下のようになる。
　「正しいダイエットとは、心身が健康であるために、まずは自分の身体を知り（体組成・筋力・
健康診断など）、よりよい状態にするために生活習慣（運動・栄養・休養）について学んで、そ
の改善に取り組む過程である。ダイエット＝食事制限という固定観念は捨て、食事はバランスよ
く美味しく食べること、運動も楽しく心地いいものを見つけて採り入れることが継続につなが
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る。心も満たされなければならない」
　授業の感想については、2年女子Kさん、Tさん、そして1年男子Mさんのコメントを紹介す
る。
　Kさん「実際に私自身、筋肉量をつけながら脂肪を落とす理想的なダイエットを行えたのが本
当に嬉しく、友達にも教えたいと思いました。音楽にのりながらステップを踏んだり、バランス
ボールなど楽しく運動できたので楽にダイエットできたように感じました。良い習慣付けができ
たので、これからも続けていきたいと考えています」
　Tさん「授業を通して、運動をする習慣やダイエットの正しい知識をつけることができ、非常
に満足している。これからも、トレーニングルームに通って、運動をし続けたいと思う。中間測
定などもあり、授業やダイエットのモチベーションを継続させられる仕組みもとても良かったと
感じる。この授業を通して身につけた運動の習慣やダイエットの知識は今後の人生においても大
きな財産になると思う」
　Mさん「この授業で最初にたてた目標はほとんど達成できてとてもよかったです。食事もきち
んと考えて取ることができるようになりました。僕はこの授業の中ではバランスボールが気に入
りました。スキーをやっているので、体幹をきたえるのにちょうどよくて、家でもバランスボー
ルを買いました」（いずれも原文ママ）
4）今後の課題
　本研究の結果から、今後は、①体組成改善の目標管理をより精密に行えるような授業設計、②
体組成に加えて筋力向上に関する目標管理の導入、③年末年始の運動不足と過食のリスクを含む
秋学期の授業においても同様の効果が得られるかの検証、④半期の履修期間の健康的な生活がそ
の後も継続できるかの検証、等が必要であると考えた。
Ⅴ．結論
・履修生の春学期開始時期のBMI（あるいは体重）は多くが普通体重の範囲であったが、女子は
体脂肪がやや高めであり、それなのに単に体重を落としたいと考える者が多かった。
・3ヵ月間の授業を通じて、体組成改善の目標を立て、健康に関する学習と毎週の運動のカルテ
管理を実施することにより、履修生の意識が「やせる」ことから「身体づくり」へと変わって
いった。
・男子は、最終授業までに体脂肪率と脂肪量が有意に減少し、筋量は増加傾向であった。体脂肪
率は全員が標準レベルになった。
・女子は、最終授業までに体重、BMI、体脂肪率、脂肪量が有意に減少した。体脂肪率の高かっ
た8名のうち6名が標準レベルになった。
・今後は秋学期においても同様の良好な結果が得られるかを検証する必要がある。
52 ダイエットフィットネス科目を履修すると学生の体組成は好ましい状態に変化する
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